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RESUMO

Neste trabalho a intengdo ¢ investigar novo método de treinamento neural e sua intensidade no
exercicio fisico para diversos publicos e as suas condi¢des fisiologicas como forma de explicar a
aplicagdo do método fiber hit, utilizando a metodologia bibliografica como comprovagdo que este
método tem como intensificar capacidades condicionantes, reabilitar capacidade fisico motoras, tratar
comorbidades e prevenir lesdes. Na introdugdo foi apresentado a historia desde a época primitiva até
os dias atuais e como surgiu o método espasmoddico voluntario. No desenvolvimento foi abordado a
intensidade, volume de treinamento e suas reagdes quimicas mediante ao exercicio fisico como forma
de tratamento neurofisioldgico aplicado a aprendizagem motora do movimento. Na conclusdo por sua
vez, relatou-se a importancia dentro do objetivo geral e especificos, com intuito de ampliar a visdo dos
profissionais da saude em relacdo aos espasmos musculares e suas relevancias. O tema foi descrito
como contragdes espasmodicas voluntarias e a neuroplasticidade do movimento humano, pois tem
como objetivo abordar um tipo de treino cerebral que ird contribuir para a hipertrofia, prevengao,
reabilitacdo de lesdes e aumento de intensidade do exercicio fisico. O treinamento de forga, por
exemplo, requer um disparo de potencial de agdo para ativar as fibras tipo I, tipo Ila e tipo IIb que
podem ser potencializados através das contragdes espasmodicas que estimula uma contragdo por cima
da contragdo dinamica ou isométrica. Na conclusdo visa contribuir para a ciéncia em ambitos culturais
e aspectos da musculagdo como um todo.
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ABSTRACT

In this work the intention is to investigate a new method of neural training and its intensity in physical
exercise for different audiences and their physiological conditions as a way of explaining the
application of the fiber hit method, using the bibliographic methodology as proof that this method can
intensify conditioning capabilities, rehabilitate physical motor capacity, treat comorbidities, and
prevent injuries. In this work the intention is to investigate a new method of neural training and its
intensity in physical exercise for different audiences and their physiological conditions as a way of
explaining the application of the fiber hit method, using the bibliographical methodology, this method
aims to intensify conditioning capabilities, rehabilitate physical motor capacity, treat comorbidities,
and prevent injuries. The introduction will present the history from primitive times to the present day
and how the voluntary spasmodic method emerged. In the development, it will address the intensity,
volume of training and its chemical reactions through physical exercise as a form of neurophysiological
treatment applied to motor learning of movement. In the conclusion, the importance will be reported
within the general and specific objectives to broaden the vision of health professionals in relation to
muscle spasms and their relevance. The topic was described as voluntary spasmodic contractions and
the neuroplasticity of human movement, as it aims to address a type of brain training that will
contribute to hypertrophy, prevention, rehabilitation of injuries and increased intensity of physical
exercise. Strength training, for example, requires an action potential firing to activate type I, type I1A
and type IIB fibers that can be potentiated through spasmodic contractions that stimulate a contraction
on top of the dynamic or isometric contraction. In conclusion, it aims to contribute to science in cultural
areas and aspects of bodybuilding.

Keywords: Voluntary Spasms. Electrical Impulses. Neural Training. Strength Training.

RESUMEN

Este trabajo tiene como objetivo investigar un nuevo método de entrenamiento neuronal y su intensidad
en el ejercicio fisico para diversos publicos y sus condiciones fisiologicas como una forma de explicar
la aplicacion del método de impacto de fibra, utilizando metodologia bibliografica para demostrar que
este método puede intensificar las capacidades de acondicionamiento, rehabilitar habilidades motoras
fisicas, tratar comorbilidades y prevenir lesiones. La introduccion presenta la historia desde los tiempos
primitivos hasta la actualidad y como surgi6 el método espasmodico voluntario. El desarrollo aborda
la intensidad, el volumen de entrenamiento y sus reacciones quimicas a través del ejercicio fisico como
una forma de tratamiento neurofisiologico aplicado al aprendizaje del movimiento motor. La
conclusion, a su vez, informa la importancia dentro de los objetivos generales y especificos, con el
objetivo de ampliar la comprension de los profesionales de la salud sobre los espasmos musculares y
su relevancia. El tema se describié como contracciones espasmodicas voluntarias y la neuroplasticidad
del movimiento humano, ya que busca abordar un tipo de entrenamiento cerebral que contribuird a la
hipertrofia, la prevencion, la rehabilitacion de lesiones y el aumento de la intensidad del ejercicio. El
entrenamiento de fuerza, por ejemplo, requiere un potencial de accion para activar las fibras de tipo I,
ITay IIb, que pueden potenciarse mediante contracciones espasmodicas que estimulan una contraccion
que va mas alld de las contracciones dindmicas o isométricas. La conclusion pretende contribuir a la
ciencia en contextos culturales y aspectos del culturismo en general.

Palabras clave: Espasmos Voluntarios. Impulsos Eléctricos. Entrenamiento Neuronal. Entrenamiento
de Fuerza.
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1 INTRODUCAO

O método de treinamento neuromuscular Fiber Hit, que surgiu a partir da danca urbana Body
Popping. Esse método baseia-se em contragdes espasmodicas voluntarias, estimulando diretamente o
sistema nervoso para fortalecer a comunicagao entre cérebro e misculos. Como a musculatura depende
desse sistema, a repeticao de estimulos elétricos e o volume de treino ajudam a refinar os sinais neurais,
aproveitando a neuroplasticidade, ou seja, a capacidade do cérebro de criar novas conexdes e
desenvolver movimentos mais precisos.

O Fiber Hit pode ser aplicado em diversas areas, como alto rendimento esportivo, reabilitacao
de lesodes e disturbios neurologicos, condicionamento fisico e tratamento de comorbidades. O texto
também tragca um panorama histérico da danca: desde os rituais primitivos ligados a colheitas e
mudangas de estagio, passando pelas dangas milenares do Egito e da India, até a Grécia, onde a prética
ganhou foco na estética e no fortalecimento do corpo, expressa no conceito de Kalokagathia (“o que ¢
belo ¢ bom”). Na Idade Média, entretanto, a danca foi considerada profana e proibida pela Igreja. Esse
percurso cultural evidencia como a danga evoluiu até possibilitar métodos contemporaneos como o
Fiber Hit.

Durante a Idade Média, a pratica da danca foi amplamente proibida pela Igreja, sendo
preservada apenas pelos camponeses. No Renascimento, a danga retoma seu espaco, com a modalidade
erudita convencendo a Igreja de que sua pratica poderia servir a ciéncia e ao estudo. O ballet passou a
ser valorizado como base das demais dangas, embora estilos urbanos como o Body Popping
apresentem movimentos irregulares e distintos. No periodo do Romantismo, o ballet assume carater
narrativo, transmitindo historias ficticias, enquanto Isadora Duncan desenvolve uma abordagem mais
natural e livre, marcando a transicdo para a danca moderna e posteriormente para a danca
contemporanea, que integra conceitos, expressividade e estética corporal.

A partir de 1929, com a crise econdmica nos Estados Unidos, os dangarinos urbanos passam a
se apresentar nas ruas, consolidando a Street Dance. Nesse periodo, a pratica era marcada por batalhas
de danga, diversidade de estilos e a necessidade de desempenho competitivo. A denominagao “Street
Dance” refere-se a exposicao publica dessas apresentacdes, € ndo a criagdo da modalidade nas ruas.
As influéncias externas, como o termo robd. Introduzido em 1920, que inspirou movimentos
mecanicos utilizados na danca.

Na década de 1970, Afrika Bambaataa consolidou a cultura hip hop, composta por quatro
elementos: Breaking Dance, grafite, DJs e basquete. No Break Dance, os dancarinos precisavam
dominar diversos estilos e movimentos, buscando mobilidade e versatilidade em suas apresentagoes.
Entre 1980, Boogaloo Sam criou o grupo Electric Boogaloos e desenvolveu a danca Body Popping,

que surgiu da fusdo dos estilos Boogaloo, aprendido em Oakland, e Strutting, praticado em San
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Francisco. O Body Popping se caracteriza por movimentos robodticos e contracdes musculares
espasmodicas, trazendo nova energia e expressividade a danga urbana.

Com a consolidacdo da Funk Style, o Body Popping passou a integrar essa cultura juntamente
com o Locking, criado por Don Campbell, embora este ultimo ndo seja abordado neste estudo. Embora
Boogaloo Sam tenha definido os fundamentos do Body Popping e suas contragdes musculares, nao
houve desenvolvimento de exercicios resistidos ou discussdo cientifica sobre as contragdes, aspectos
que serdo explorados no presente trabalho. A evolugdo histérica mostra como a danga urbana se
estruturou, diferenciando estilos e consolidando praticas que influenciam tanto a expressao artistica
quanto o treinamento neuromuscular.

O desenvolvimento do método espasmodico voluntario teve origem no estudo da danca urbana
Body Popping, considerando a experiéncia de um dos pesquisadores com 20 anos de pratica na
modalidade. Observou-se que abordagens apenas historicas ndo eram suficientes para compreender as
qualidades da danca. Sendo necessario explorar aspectos como fisiologia, biomecanica, anatomia,
genética, aprendizagem motora, citologia e bioquimica. A énfase em fisiologia evidenciou que o tema
se estendia a areas pouco exploradas pela ciéncia, tornando a pesquisa relevante ndo apenas para a
educacao fisica, mas também como manifestacao cultural.

O estudo pretende atingir diferentes grupos: praticantes de musculagdo, atletas de alto
rendimento, individuos com comorbidades, e pessoas em prevencdo ou reabilitacdo de lesdes,
analisando a aplicabilidade do método no desenvolvimento de capacidades fisicas e neuromotoras. O
Fiber Hit, baseado em contragdes espasmodicas voluntarias, contribui para o treinamento especifico
de dancarinos, populacdes especiais e praticantes de musculagdo, estimulando a neuroplasticidade e
aprimorando capacidades coordenativas e condicionantes.

O método pode ser integrado a outros protocolos de treinamento resistido, como bi-set e tri-set.
Também apresenta potencial terapéutico em doencgas neurodegenerativas, como Parkinson, Sindrome
da Pessoa Rigida e Sindrome das Pernas Inquietas, ao facilitar a transmissdo e coordenagdo dos
potenciais de acdo musculares.

Este trabalho justifica-se por investigar um tema pouco explorado na educagdo fisica,
contribuindo para o avango cientifico e para o desenvolvimento de capacidades motoras e
coordenativas em individuos saudaveis e populagdes especiais. Este artigo estd estruturado em cinco
segoes: a Introducao, que aborda a historia da danga desde os periodos primitivo até o contemporaneo,
a qual, culminou no surgimento do Body Popping e do método Fiber Hit; a Relevancia, destacando a
aplicacdo do método em treinamento especifico para dancarinos desta modalidade popping,
condicionamento resistido e preven¢do de comorbidades; o Referencial Tedrico, fundamentado em

fisiologia, explicando os efeitos do Fiber Hit no alto rendimento, reabilitagdo fisica e neuroldgica, e
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suas implicagdes neuromotoras; a Metodologia, descrevendo o desenvolvimento da pesquisa; a
Discussdo de Resultados; e a Concluséo.

O estudo enfatiza a fisiologia muscular, explicando que a contra¢do envolve o deslizamento
das proteinas contrateis (actina e miosina) € o movimento das ndo contrateis (nebulina, titina),
produzindo for¢a e movimento. Diferentemente das contracdes espasmodicas involuntarias,
historicamente vistas apenas como efeito pds- exercicio, o método Fiber Hit utiliza contra¢des
espasmoddicas voluntarias como ferramenta de treinamento, potencializando o exercicio fisico e
promovendo neuroplasticidade no movimento humano. Os objetivos especificos incluem avaliar a
aplicacdo do Fiber Hit no alto rendimento, em comorbidades, na reabilitacdo fisica motora e
neurolégica, na prevencdo de lesdes e compreender a eficicia da aplicabilidade neuromotora

espasmddica voluntaria no exercicio fisico.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 O ENFOQUE DAS CONTRACOES ESPASMODICAS VOLUNTARIAS NO BRASIL E NO
MUNDO

Existe uma distingao entre contragdes espasmodicas voluntarias e involuntarias, destacando a
escassez de estudos sobre o tema tanto no Brasil quanto internacionalmente. No &mbito da Organizagao
Mundial da Saude (OMS), as contragdes espasmodicas involuntarias ndo sdo claramente abordadas,
sendo priorizados temas como doencas cronicas, pandemias, resisténcia antimicrobiana e vacinagao.

No Brasil, o Ministério da Satde reconhece as contracdes espasmoddicas involuntarias,
especialmente em distonias, caracterizadas por contragcdes musculares sustentadas ou intermitentes que
geram movimentos, posturas ou colicas anormais. No entanto, as contragdes espasmodicas voluntarias
permanecem pouco estudadas, ndo encontrando referéncias diretas em orgaos de saude. Esse vacuo
cientifico evidencia a necessidade de pesquisas especificas, sobretudo para aplicacdo em alto
rendimento, aprendizagem motora, reabilitacdo, preven¢do de lesdes e tratamento de comorbidades,

permitindo o desenvolvimento de métodos neurais inovadores.

2.2 INTENSIDADE DE TREINO BASEADO EM FUNCIONALIDADES FISIOLOGICAS

O corpo humano em condi¢des de estresse fisioldgico passa a buscar a homeostasia para
melhorar sua funcionalidade. Em uma discussdo sobre fisiologia, sera verificado a eficicia da
aplicagdo do método neuromuscular por meio de referenciais bibliograficos que comprovem a
aplicabilidade do novo conceito fiber hit (SCOTT E EDWARD, 2017).

As contragdes espasmodicas voluntarias (CEV) somadas com as contragdes concéntrica e

excéntrica requerem uma alta captacao de oxigénio, aumento de ions de hidrogénio e acido lactico.
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Isso ocorre porque no inicio da atividade muscular o corpo entra em um déficit de oxigénio atingindo
seu estado estavel, prosseguindo para o débito de oxigénio (PERES, 2019).

As CEV obrigam do corpo humano o envio de potencial de acdo em cima de uma contracao
muscular existente, seja isométrica ou dinamica mediante o musculo alvo afetado. Isso faz com que o
déficit e o débito de oxigénio sejam maiores € aumentem a sensagao de intensidade do treino (SCOTT
E EDWARD, 2017).

Mediante essa intensidade dita anteriormente, o corpo diminui o ritmo intrinseco do nédulo
sinoatrial (S-A) por meio do aumento da acetilcolina, menor sensibilidade as catecolaminas
(Epinefrina, noradrenalina), efeito causado pela hipertrofia cardiaca. Dessa forma ocorre a bradicardia
apods o treinamento que passa a ser intensificada com a exigéncia deste novo método de treino, pelo
aumento da atividade muscular e produgdo hormonal (catecolaminas), aumentando a captacio de
oxigénio nos tecidos.(PERES, 2019).

Nas adaptagdes cardiorespiratorias no repouso aumentam o volume cardiaco, frequéncia
cardiaca, volume de ejecdo, volume sanguineo e concentragdo de hemoglobina e densidade capilar do
musculo esquelético. Essas mudangas fisiologicas podem ser intensificadas com o método fiber hit,
visto que, ocorrem contragdes sucessivas somadas com a contra¢do dinamica, exigindo um estresse
fisioldgico muito maior no organismo, ocasionando uma resisténcia ao hormoénio adrenalina (SCOTT
E EDWARD, 2017).

Na biomecanica muscular encontra as proteinas as quais deslizam entre si para ocorrer a
contracdo muscular. Essa contracdo ocorre por meio do calcio que se liga a troponina liberando os
filamentos da tropomiosina, liberando ATP na contracdo muscular e no relaxamento, juntamente com
essas proteinas nds temos a titina que estd ligada a miosina que € responsavel pela forca eléstica do
musculo ativada quando ocorre contragdes sucessivas, o corpo entra em uma espécie de economia de
energia para aumentar a eficacia do trabalho muscular (PAULO, RUY E MARIO, 2019).

As contragdes sucessivas voluntarias, sendo aplicadas bem rapidas, afetam diretamente a titina,
o que melhora a poténcia muscular em diversos pontos de contratilidade causados por picos de
contragdo que ird intensificar os niveis de fadiga. Suponha que na execucao dos exercicios rosca direta
com barra em uma isometria de 90° e 60° de amplitude: nesses angulos o biceps ira ganhar uma forga
adicional, visto que a isometria melhora a atividade da nebulina que € responsavel pela estabilidade e
a forca muscular no grau pretendido (ALEX, 2013).

Assim como ocorre esses efeitos da nebulina em relagao a estabilidade, o mesmo acontece com
a titina em diferentes angulos. Porém, o musculo alvo ndo ird entrar em uma economia de energia
devido que esta sobre influéncia de um treinamento resistido que ird potencializar a fadiga muscular
pela quantidade de informacao neural enviada ao musculo que leva a fadiga o 6rgao tendinoso de golgi

(OTG) (EMERSON, 2019).
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Durante o exercicio duas consideragdes devem ser trabalhadas: o volume e a intensidade. Estas
por sua vez definem o nivel de condicionamento fisico que devem ser trabalhados com cada individuo
ndo sendo diferente com as contracdes espasmoddicas. Pode-se aumentar as frequéncias das contragdes
tanto no volume quanto na intensidade (BERGSON, 2017).

No alto rendimento ¢ possivel exigir uma intensidade elevada da contragdo muscular somada
com o volume de repeti¢des altas. A quantidade de potencial de acdo que ¢ enviada até o musculo
afetado contribui para um grande estresse neural. Sdo formas de trabalhar os potenciais de acdo:
propriocepgao (iniciacdo ritmica, contragdes repetidas, contrair, relaxar e estabilizacdo ritmica),
(ROMULO, PATRICIA, CHRISTIANO E ADRIANO, 2017).

A propriocepgdo utiliza exercicios para manter a estabilidade e melhorar as agdes
neuromotoras. Com o fiber hit, o corpo passa a enviar informag¢des neurais sem necessariamente ter
que estar em equilibrio, visto que podemos mandar espasmos musculares para qualquer regido do
corpo (ALEX, 2013).

Com este método ¢ possivel realizar algumas variagdes de treinamento resistido, por exemplo,
enquanto executa-se o exercicio rosca direta ¢ possivel mandar estimulos de contragdes para o
quadriceps, obrigando o corpo a enviar potenciais de acdo e melhorar sua funcao coordenativa (SCOTT
E EDWARD, 2017).

As contragdes sucessivas contraem alguns vasos sanguineos, dependendo da quantidade que
esses vasos sdo contraidos por meio do atrito dos endotélios, podem estimular a produgdo de 6xido
nitrico aumentando a produc¢ao de folistatina a qual inibe a miostatina (uma proteina que ao ser inibida
ocorre a sintese proteica contribuindo para o ganho de massa muscular (ALEX, 2013).

Com o aumento das contragdes musculares ocorre o aumento da temperatura corporal para o
corpo equilibrar a temperatura ativa as glandulas sudoriparas liberando suor para ocorrer a
transferéncia de calor para o ambiente externo. Devido a essa desidratacdo corporal o rim libera a
renina que serd levada até o figado onde encontra- se o angiotensiogénio essa reagdo quimica libera a
angiotensina [ (SCOTT E EDWARD, 2017).

Essa substancia ¢ um vasodilatador ndo muito potente, devido a desidratacdo corporal ocorre
uma queda de pressdo arterial, apesar da producdo da angiotensina I ainda ndo serd suficiente para
elevar a pressdo arterial, dessa forma este produto ¢ enviado até o pulmao que sofrerd uma reacdo
quimica pela enzima conversora de angiotensina (ECA), (SCOTT E EDWARD, 2017).

ApoOs essa reacdo, a angiotensina I ¢ convertida em angiotensina Il que ¢ uma poderosa
vasoconstritora, e, finalmente, regulando a pressao arterial. A angiotensina II potencializa o equilibrio
da pressao arterial por meio da liberagao do hormdnio aldosterona. Este hormonio acumula uma grande
quantidade de sodio no sangue fazendo com que os liquidos do meio, menos concentrado, se acumule

para o mais concentrado, diminuindo a producao de urina para equilibrar a quantidade de soluvel nas
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artérias, aumentando o fluxo sanguineo que sera redirecionado ao coragdo, assim resultara um
equilibrio potencializado da pressao arterial (SCOTT E EDWARD, 2017).

Como o método de contragdes espasmoddicas atua com contragdes sucessivas a producao de
calor nos musculos sdo intensificadas e deixard esses efeitos fisiologicos o mais breve possivel
(SCOTT E EDWARD, 2017).

O ato de contrair com contragdes espasmoddicas voluntarias abre um novo leque de informagdes

cientificas a serem estudadas e elucidadas (MENDES,2021).

2.3 METODO FIBER HIT APLICADO EM EMAGRECIMENTO, REABILITACAO EM
HIPERTENSAO ARTERIAL E PROBLEMAS CARDIOVASCULARES

O método Fiber Hit, baseado em contra¢des espasmodicas voluntarias, demonstra potencial de
aplicacdo em populacdes especiais, atuando na prevengdo e no tratamento de comorbidades. A
sindrome metabolica, associada a condigdes como cardiopatias, hipertensao, diabetes e resisténcia a
insulina, pode se beneficiar do método, que promove estresse metabdlico e adaptacdes
neuromusculares semelhantes ao treinamento com pesos.

Na diabetes, o Fiber Hit favorece a captagdo de glicose por meio da ativagdo do GLUT-4 sem
necessidade da insulina, pois a contragdo muscular estimula a proteina AMPK, desencadeando reagoes
quimicas que reduzem os niveis de glicemia. Na sindrome metabolica, as contragdes aumentam a
liberacdao de adrenalina, promovendo lip6lise do tecido adiposo e transporte de acidos graxos para o
musculo, potencializando o emagrecimento e a sensibilidade a insulina.

Em hipertensdo arterial e doengas cardiovasculares, o método auxilia na regulacdo da
homeostase vascular. O aumento do fluxo sanguineo e o shear stress estimulam a producao de 6xido
nitrico (NO) e prostaciclina, que ampliam o didmetro dos vasos e reduzem angiotensina II, elevando a
bradicinina. Esse processo melhora a fungdo endotelial, exerce efeito anticoagulante e previne a
formagao de trombos por meio da ativacao da proteina C e degradacgdo dos fatores Va e Vllla, inibindo
a trombina e a coagulagdo excessiva.

Os mecanismos fisioldgicos que favorecem o controle da pressao arterial por meio do exercicio
fisico e de contragdes espasmodicas voluntarias. O shear stress induz a liberagdo de 6xido nitrico (NO)
e prostaciclina, inibindo a agregag¢do plaquetdria e ativando a fibrindlise, com participacdo da
trombomodulina e do ativador tecidual do plasminogénio (t-PA). A estimulagdo continua da epinefrina
nos receptores alfa promove vasoconstri¢ao, enquanto a ativacdo dos receptores beta aumenta a
sensibilidade adrenérgica, elevando a liberacdo de bradicinina e favorecendo vasodilatacdo. Esses
processos, associados a contracdo muscular dindmica, intensificam o shear stress endotelial e
melhoram a fung¢ao vascular, auxiliando no tratamento de hipertensao, aterosclerose e arteriosclerose.

Aplicar o método em reabilitagdo neuroldgica, fisica e em prevengao de lesoes.
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2.4 APLICAR O METODO EM REABILITACAO NEUROLOGICA, FISICA E EM PREVENCAO
DE LESOES

Antes de explicar a fisiologia de tenddes e musculos, ¢ importante destacar as limitagdes do
método Fiber Hit na reabilitagdo e prevencdo. Em primeiro lugar, ndo € possivel aplicar contragdes
espasmodicas em musculos estabilizadores. Esses musculos precisam manter regularidade, pois
protegem as articulagdes e evitam lesdes; por isso, o corpo bloqueia espasmos voluntarios. “O papel
dos musculos estabilizadores locais (segmentares) ¢ de prover protecdo e suporte as articulagdes
através do controle de movimento fisiologico e translacional excessivo” (COMEFORD &
MOTTRAM, 2001b).

Além disso, no inicio da reabilitacdo € necessario adotar treinamento conservador. Depois, 0
fisioterapeuta pode acrescentar outras estratégias que restabelecam as capacidades funcionais do

individuo, como a eletroterapia, que envia sinais a musculatura alvo e induz o cérebro a ativar a regido

lesionada (JAMES, 2021).

2.5 REABILITACAO FiSICA MOTORA

O método Fiber Hit ndo substitui a eletroterapia, pois a distensdo ou o estiramento muscular
exige cuidado no tratamento inicial, j& que nenhum paciente conseguiria realizar uma contracao
espasmoddica voluntaria em lesdes de grau I, II ou III. Entretanto, ap6s o tratamento conservador,
quando nao houver mais dores, o paciente podera executar o método Fiber Hit com a supervisao de
um profissional de educagdo fisica, utilizando baixa intensidade para potencializar a capacidade de
tensdo do OTG do tendao e melhorar a fungdo contratil do fuso muscular (JAMES, 2021).

Assim, ao enviar grande quantidade de sinais elétricos para todo o corpo, a técnica Fiber Hit
ao ser realizada apoiando-se em apenas uma perna ou caminhando sobre uma linha reta, aumenta a
dificuldade de equilibrio, exigindo maior atividade motora dos musculos estabilizadores. Esse efeito,
resultado do envio aleatdrio de estimulos para musculaturas agonistas distintas, refor¢a o padrao de
equilibrio com intensa ativacdo dos musculos que estabilizam o movimento (COMEFORD &

MOTTRAM, 2001b).

2.6 REABILITACAO NEUROLOGICA PARA POS-USUARIOS DE CANNABIS

Sabe-se que a cannabis tem um efeito psicoativo causado pelo A9 — THC (tetrahidrocanabinol).
Essa substancia altera o sistema mesolimbico em uma disfun¢do do sistema de recompensa com a
reducdo de dopamina produzida naturalmente pelo nicleo accumbens, podendo levar inclusive a
depressdo. Sera elencado alguns efeitos colaterais pelo uso da cannabis que sdo: sonoléncia, letargia,

coordenagdao motora prejudicada (equilibrio e forga), alteragdo de tempo e espaco, retardo psicomotor,
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reducgdo da capacidade para execucao de atividades motoras complexas, prejuizo da memoria de curto
prazo (cértex motor), prejuizos na concentragcao (BORILLE, 2016).

Deste modo o método de contragdes espasmoddicas voluntarias pode contribuir pela via de
producao de piruvato e lactato causado pela alta intensidade de treino de contragdes sucessivas,
permitindo a maior atividade dos astrocitos que sao células que criam uma barreira contra agentes
toxicos encontrados no sangue conhecido como barreira hematoencefalica, essas células se relaciona
com capilares sanguineos e células neurais. Essa producdo de lactato permite estimular o hormdnio
irisina que ativa as proteinas BDNF que estdo diretamente relacionadas a cognigdo, percepgao,
producao de brotos neurais, dendritos, refinamento de potenciais de agdo e velocidade deste sinal

elétrico e melhor capacidade de atividade neural (RUMAJOGEE, 2017).

2.7 APLICABILIDADE DO FIBER HIT EM PREVENCOES DE LESOES ARTICULARES

Em relagdo as articulagdes sinoviais, sera discutido sobre o liquido sinovial a bursa e sua
influéncia no beneficio da cartilagem. O liquido sinovial ¢ tixotropico, a sua viscosidade pode ser
alterada pela velocidade, duracdo, taxa de cisalhamento, temperatura ¢ PH. A aplicagdo do método
fiber hit pode se resumir em contrair os musculos com o corpo estatico sem apresentar movimentos
articulares, mas permitir o movimento muscular pelos espasmos voluntarios, isso levara a um
aquecimento dos musculos e proveniente a isto, uma liberacdo do liquido sinovial causada pela
velocidade das contragdes e a atividade muscular em trabalho (DUFOUR, 2016; PILLU, 2016).

O liquido sinovial tem propriedades mecénicas e suas particulas se assemelham com um tapete
de moléculas que se constituem de rolamentos moveis capazes de deslizar para evitar a taxa de
cisalhamento articular protegendo contra o abrasdo. As bursas funcionam como amortecedores, assim
como as cartilagens ndo € possivel hipertrofiar a bursa, mas funcionam como amortecedores ao redor
da articulagdo e minimiza o impacto entre ossos, tenddes e musculos. Estas por sua vez, sdo
preenchidas de liquido sinovial e sua taxa de viscosidade pode melhorar com uma boa hidratagao,
fortalecimento e aquecimento articular (DUFOUR, 2016; PILLU, 2016).

Existem diferentes tipos de cartilagens: a hialina, fibrocartilagem e as elasticas, sera discutido
sobre a caracteristica hialina. Nao ¢ possivel hipertrofiar a cartilagem, mas ¢ possivel melhorar sua
resisténcia pela hidratagdo e embebi¢ao, devido que, o material cartilaginoso ¢ poroso e permite uma
reabsor¢ao do liquido sinovial e eliminar residuos pelos poros causados pela compressdo e
descompressao articular. Por isso que, apesar de nao ser necessario do movimento articular para
aquecer o corpo e liberar o liquido sinovial € interessante que exista o movimento corporal para atingir
a embebi¢do do liquido em toda a area da cartilagem permitindo sua redistribui¢do em toda sua
extensdo. Assim, fica percebido que, o método fiber hit como forma de aquecimento deve apresentar

de preferéncia movimentos aleatorios sem carga adicional ao corpo com contragdes espasmodicas
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voluntérias para acelerar o aquecimento muscular, liberacdo e a reparticado do liquido sinovial nas

articulagdes (DUFOUR, 2016; PILLU, 2016).

2.8 RESTRICOES E APLICACOES CLINICAS

Sera abordado a seguranga da aplicagao do método fiber hit, para evitar as lesdes e intensificar
a fisiologia corporal, o conhecimento dessa aplicacdo e restri¢do clinica ¢ importante porque contribui
para a eficiéncia do método. Desse modo ¢ possivel desenvolver capacidades condicionantes e
coordenativas com total seguranca, apesar de que a lesdao ¢ multifatorial podendo ficar de dificil
deteccdo da lesdo de forma isolada (NATALIA, 2015). A caracteristica clinica existe em duas naturezas
principais: aqueles que visam reconhecer, diagnosticar e predizer a evolugdo dos agravos e as
intervengdes que tém como objetivo de trata-las ou preveni-las (MOACYR et al., 2004).

O atleta pode se lesionar por qualquer problema médico ocorrido, caso ndo seja percebido a
limitagdao por meio de exames clinicos. A relagdo do esporte e atleta ¢ totalmente vinculada a lesdes
esportivas, visto que, eleva a capacidade como resultado primordial em relagdo a saude. A satde do
atleta em segundo plano nao significa que seja menos importante, apenas ¢ dada de forma prioritaria a
atencao ¢ a énfase ao nivel do praticante. Para o alcance do alto nivel elevado do esportista é necessario
leva-lo a sua capacidade maxima podendo comprometer a sua integridade fisica ou ndo (AUGUSTO

et al., 2008). Para ilustrar, a Imagem 01 mostra algumas restricdes clinicas importantes.

Imagem 1 — restrigdes clinicas

Na odera ser aj
do ) muscular
frequente a
Nao podera aplicar em pessoas que Néo aplicar em pessoas em crise
Néo podera ser aplicado apds um apresentam frouxidGes ligamentares de hipertensdo arterial e evitar
treino de flexibilidade. ou instabilidade nas capsulas contrair varios muisculos ao
articulares mesmo tempo para nao elevar a
pressdo arterial abruptamente.
Em caso de artrose deverd ser 4 n =
PRI Sy @ e dico  voluntar com

Fonte: Dadosrda pesquisa (2023).

Nao obstante, a imagem 01 ¢ clara ao descrever as restrigdes de forma a expor a necessidade
do entendimento do assunto. E em seguida a Imagem 02 ja descreve as aplicagdes clinicas de forma a

percebermos a importancia dos estudos especificos acerca do tema.
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Imagem 2 — aplicagdes clinicas

Podera ser aplicado para pessoas
conté lesio medular,
deve ser considerado a
localizacdo da lesdo, ndo tem
como utilizar um método do
existe um minimo de movimento

Podera ser aplicado em pessoas com o
mal de parkinson para refinar os sinais
de potenciais de acdo descoordenados
e aumentar a participacdo de fibras e

coordenacdo intramuscular.

- > Podera aplicar em pessoas com
Aplicacdo do método neural como
: diabetes desde que esteja em
fator de emagrecimento. g
niveis adequados

Pode ser colocado como forma de
aprendizagem motora

Com as técnicas FNP poderd ser
somada com a  contracao
espasmodica  voluntdria  como
forma de dificultar a estabilidade.

Fonte: adaptado pelos colaborares (2023).

2.9 ANATOMIA APLICADA AO METODO FIBER HIT

E crucial compreender a anatomia humana pois é a ciéncia que estuda macro e
microscopicamente a constitui¢do e o desenvolvimento dos seres organizados. A palavra anatomia
significa cortar em partes. Estudar os principais musculos para compreender onde se aplica o0 método
¢ de extrema importancia, visto que, ndo s3o todos os musculos que ¢ plausivel de contracio
espasmodica voluntaria (DANGELO; FATTINI, 2007).

Foi relatado aqui neste assunto que o método tem sua limitacdo e que ndo € possivel contrair
todos os musculos, visto que, a musculatura estabilizadora tem como funcdo evitar movimentos
indesejados e translacional excessivo. Como toda regra também existe sua excegdo € possivel contrair
algumas musculaturas estabilizadoras entre elas sdo: Esternocleidoocciptomastoideo, flexores do
antebrago, abdomen reto e panturrilha (um pouco mais dificil de ser contraida espasmodicamente, com

carga fica mais dificil) (COMEFORD E MOTTRAM, 2001b).

2.10 OS PRINCIPAIS MUSCULOS QUE PODEM SER CONTRAIDOS PELO METODO FIBER
HIT

E necessario que o profissional de educagdo fisica tenha conhecimentos sobre o aparelho
locomotor e sobre os funcionamentos do corpo de forma geral durante os movimentos corporais

(CARDINOT et al., 2014).
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Imagem 3 — anatomia aplicada ao fiber hit
ESTERNOCLEIDOOCCIPTO

MASTOIDEO
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. ABDOMEN RETO

LATISSIMO
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MEDIAL FLEXORES DE
ANTEBRACO
TRAPEZIO EXTENSORES

% S
SUPERIOR DE
ANTEBRACO

Fonte: Adaptado pelos colaboradores (2023)

2.11 NEUROCIENCIA E NEUROFISIOLOGIA DO METODO FIBER HIT NO MOVIMENTO
HUMANO

O método Fiber Hit atua diretamente na neuroplasticidade, influenciado por trés fatores:
genética, ambiente e tarefa. A genética determina adaptacdes neurais individuais; o ambiente e a
execugdo de tarefas novas promovem experiéncias que estimulam a formagao de novos ramos e
dendritos neurais. Movimentos irregulares e repetitivos refinam os sinais elétricos nos axonios,
aprimorando a coordenacao motora fina.

O método também impacta as capacidades fisicas condicionantes: forca, flexibilidade,
velocidade e resisténcia. Ao refinar a coordenacdo e aprimorar a forga, o Fiber Hit aumenta a
resisténcia e a velocidade, enquanto melhora a maleabilidade de tenddes e ligamentos, especialmente
quando combinado com treinamento proprioceptivo. A estimulagado elétrica das fibras musculares varia
conforme o tipo: fibras I respondem a cargas leves, enquanto fibras IIA e IIX permitem maior produgao
de for¢a. A repeticdo e a soma dos estimulos musculares ampliam o recrutamento de fibras,
potencializando o desempenho neuromuscular e coordenativo.

O aumento de estimulos e cargas mais pesadas despolariza as fibras de limiar mais alto (tipo
IIX), permitindo maior for¢a muscular. O revezamento de unidades motoras permite que fibras
fatigadas sejam substituidas temporariamente por outras descansadas, prevenindo fadiga em
contragdes submaximas; contragdes maximas geram tetania, mostrando que o método Fiber Hit ndo
atua em cargas maximas.

O recrutamento das fibras segue uma ordem: tipo I — IIA — IIX, com treinamento de baixa

intensidade até a fadiga aumentando o recrutamento das fibras tipo IIA. A frequéncia e velocidade de
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disparo dos neur6nios motores determinam o somatério e aumento do recrutamento de fibras
musculares, caracteristicas aprimoradas pelo Fiber Hit devido as contracdes espasmddicas voluntarias.

A sincronizacdo das unidades motoras aumenta o recrutamento muscular ao estimular
neurdnios motores simultaneamente. A coordenagdo intramuscular aprimora a ativacao de fibras dentro
do musculo, enquanto a coordenacao intermuscular refere-se a cooperagdao entre musculos para o
movimento. A co-contragdo regula a estabilidade articular e a producdo de forca, diminuindo quando
¢ necessario maior recrutamento do agonista.

O conceito de Time Course indica que ganhos de forca podem ser percebidos em 10 dias,
enquanto a hipertrofia ocorre posteriormente. A forga muscular ¢ a capacidade de vencer resisténcia; a
forca maxima ¢ o méximo que o musculo pode gerar em uma contragao; e a forca explosiva resulta da
combinagdo de for¢a e velocidade do movimento.

A resisténcia de forga, definida como a capacidade de manter a produgdo de forga por periodos
prolongados, e a influéncia da velocidade do movimento sobre os tipos de forca trabalhados. O
treinamento com restri¢do de fluxo sanguineo (20% a 50% de 1RM), como o KATSU TRAINING,
gera estresse metabolico, aumentando producdo de piruvato e lactato, que ativam o hormdnio irisina e
a proteina BDNF, promovendo neurogénese e plasticidade neural.

O método estimula fibras do tipo IIA devido a diminui¢do de oxigénio e maior atividade
glicolitica, aumentando o recrutamento das fibras compostas tipo II e sustentando niveis de for¢a. O
estresse metabolico também influencia hormdnios, miocinas, espécies reativas de oxigénio e inchago
muscular, contribuindo para hipertrofia e adaptacao fisiologica.

Sdo destacados principios de treinamento: adaptagcdo, acomodacdo, treinabilidade,
especificidade e amplitude de movimento. Esses principios indicam que os ganhos dependem da
magnitude dos estimulos, do aumento progressivo da sobrecarga, da proximidade do treino com a
realidade funcional do objetivo e da amplitude de movimento utilizada. A contragdo espasmddica
voluntaria, como no método Fiber Hit, pode ser aplicada em qualquer amplitude, garantindo eficiéncia,
poténcia e especificidade do treinamento.

Para o desenvolvimento de poténcia, recomenda-se treinar com intensidades iguais ou
superiores a 60%, enquanto para velocidade utiliza-se de 30% a 60%, favorecendo cargas baixas e
contracio rapida. Nao é necessério atingir a falha com 60% de carga para obter resultados efetivos. E
importante maximizar a velocidade do movimento, mesmo em cargas mais altas, para otimizar a
poténcia muscular (forca x velocidade). O método Fiber Hit pode ser aplicado com maiores

intensidades para aumentar o estresse neural e potencializar o treinamento. ]
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3 METODOLOGIA

No que concerne aos procedimentos metodoldgicos, o estudo pretende se desenvolver a partir
de uma pesquisa bibliografica, visto que Gil (2010) defende a sua importancia na producdo de
pesquisas cientificas, salientando que: “a pesquisa bibliografica se realiza via as releituras de
referéncias teoricas ja examinadas, e publicadas em algum meio, seja ele na forma tradicional em livros
fisicos, ou por meio de revistas e livros eletronicos, e-books, ou paginas de web sites” (GIL, 2010, p.
74).

Por sua vez, a abordagem da revisao bibliografica se daré sob o viés da pesquisa qualitativa no
que tange a tematica em questdo. Quanto aos objetivos da pesquisa a mesma se consumou como
descritiva, num primeiro momento, e, posteriormente, documental, uma vez que a primeira Goldenberg
(2005), leciona que esse tipo de pesquisa ¢ regularmente utilizado com a finalidade de investigar uma
variedade de informagdes sobre um tema e/ou assunto especifico, com o fim de descrever suas nuances
e seus pontos mais relevantes.

Ja para a segunda, o autor discorre que essa tipologia se realiza via a busca de documentos
oficiais, historicos sobre o local e ou o assunto que se pretende pesquisar (GOLDENBERG, 2005). Os
dados serdo catalogados e os resultados apresentados via graficos e tabelas ou por meio de outra forma

caso haja necessidade.

4 RESULTADOS

O estudo sobre contragdes espasmodicas voluntérias e sua relacdo com a neuroplasticidade do
movimento humano apresenta desafios significativos, dado o carater inovador do tema e a escassez de
estudos cientificos que abordem sua aplicabilidade no exercicio fisico. O objetivo principal foi
investigar a eficiéncia da contratilidade muscular e os requisitos fisioldgicos que sustentam a execugao
dessas contragdes. O método Fiber Hit, inspirado na danga Body Popping, constitui o foco central do
estudo, sendo analisado quanto a sua relevancia para diferentes publicos, incluindo atletas de alto
rendimento, individuo com comorbidades e praticantes de exercicios fisicos.

A pesquisa bibliografica revelou que ndo existem registros cientificos sobre contragoes
espasmodicas voluntarias, enquanto a literatura disponivel se restringe as contragdes involuntarias
relacionadas a doengas. Organizagdes como a OMS e o Ministério da Saude ndo abordam este
fendmeno de forma aprofundada, destacando o diferencial do estudo e o potencial para ampliar os
campos de aplicacdo do método Fiber Hit. O estudo demonstrou que a execucao controlada destas
contragdes pode atuar como intensificador do treinamento fisico, promovendo estimulos
neuromusculares que aprimoram a forga, coordenacdo e resisténcia, além de favorecer a
neuroplasticidade por meio da criacdo de novos ramos dendriticos e refinamento dos sinais elétricos

entre axonios € musculos.
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Os resultados apontam que o método Fiber Hit pode ser aplicado em diferentes contextos, desde
a especificidade de treinamento de dangarinos de Body Popping até a prevengdo de lesdes e a
reabilitacdo fisica e neurologica. Observou-se que a técnica exige supervisao profissional, sobretudo
para populacdes especiais, devido ao risco de sobrecarga muscular, lesdes articulares e estresse
cardiovascular. O estudo enfatiza que, embora a aplicacao da técnica em grandes populagdes ainda nao
tenha sido testada experimentalmente, sua pratica na danca e em exercicios fisicos pelo pesquisador
demonstrou seguranca e eficacia, indicando que o cérebro consegue regular a intensidade do estimulo
de forma adequada.

O método Fiber Hit apresenta relevancia tanto para o treinamento resistido quanto para o
desenvolvimento de capacidades motoras e neuromotoras em individuos saudaveis e com
comorbidades. Além disso, o estudo evidencia que a danca Body Popping, apesar de sua origem
artistica, constitui uma forma pratica de contra¢des espasmoddicas voluntarias, podendo ser adaptada
para treinamento fisico estruturado. O método potencializa a especificidade do treinamento, melhora
a forca, poténcia, coordenagdo e resisténcia, além de favorecer a prevengdo de lesdes
musculoesqueléticas e a melhora de condicdes fisicas em populagdes especiais.

Outro ponto relevante identificado € o risco associado a pratica sem supervisdo adequada. A
modalidade, quando aplicada de maneira incorreta, pode sobrecarregar musculos e articulacdes,
afetando a saude de individuos ndo preparados. O estudo refor¢ca que o conhecimento cientifico e a
orientagdo profissional sdo essenciais para a aplicacao segura do método, principalmente quando usado
por dangarinos ou praticantes de musculagdo que buscam intensificar suas habilidades corporais.

Em conclusdo, os resultados destacam que o método Fiber Hit, baseado nas contracdes
espasmodicas voluntarias, constitui um novo campo de estudo com potencial significativo para
aplicacdo no treinamento fisico e reabilitacdo, oferecendo contribuigdes para a neuroplasticidade,
desempenho motor e prevencdo de lesdes. A pesquisa bibliografica cumpriu seu papel de fundamentar
teoricamente o método, abrindo caminho para futuros estudos experimental que possam validar sua

eficacia em diferentes contextos e populagoes.

5 CONCLUSAO

Neste tema foi abordado um assunto pouco relatado pela ciéncia, que ¢ um treinamento neural
que possa influenciar na aprendizagem do individuo, intensificar capacidades condicionantes,
reabilitar capacidade fisico motoras, tratar comorbidades e prevenir lesoes. Fica concluido que ¢
essencial a existéncia dessa ciéncia, pois ird contribuir para avangos cientificos culturais (danca body
popping) e avancos na musculagdo como um todo.

Foi cumprido com todos os objetivos propostos por este conteudo, em termos historicos, a

importancia do fiber hit no alto rendimento, a eficiéncia do método neural em comorbidades, em

l.-"'} REVISTA REGEO, Sao José dos Pinhais, v.16, n.4, Edicao Especial, p.1-23



ReGeo

reabilitagdo fisica motora, neurologica, prevencao e sua atividade neuromotora tanto na aprendizagem
quanto em melhora de capacidades coordenativas e condicionantes.

Esta ciéncia foi muito desafiadora para a equipe que abordou este tema, por ser um método
ainda ndo relatado cientificamente. A comprovagao deste método neural em busca de referéncias que
possam comprovar sua existéncia nao foi uma tarefa facil. Necessitou do conhecimento de um dos
pesquisadores que danca a modalidade ha 18 anos com a inclusdo da educacdo fisica para esta
abordagem.

A compreensao e o aprofundamento deste tema permitiram conhecer melhor a fisiologia do
exercicio, a importancia da neurociéncia e neurofisiologia. Estas ciéncias aperfeicoaram competéncias
de investigagdo, sele¢do, organiza¢do e comunicacdo da informagao.

Conclui-se que, este assunto ndo foi totalmente esclarecido e que maiores abordagens deveram
ser feitas sobre este assunto a fim de aprimorar e descobrir novas possibilidades da contragdo muscular

espasmodica no movimento humano.
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